スペイン 


黄身だけプリン 

プリ ンの甘さとカラメルソースの 
ほろ苦さの ハーモニーが うれしい。 
濃いめに入れた 
コーヒーと 一緒にどうぞ。 






使用 キー 

手動調理 

スチーム 

オーブン 


_加熱方法_ 

レンジ 500 W 

2分40秒〜3分 
(下ごしらえ） 

予熱約10分 
190で 
20〜25分 


付属品 


黒皿 中段 
テーブルプレート 
給水タンク 
満水 


が料 （7.5 xl 8 x 5 cm のパウンド型1台分） 
A (カラメルソース）〔グラニュー糖…大 
さじ2/水…大さじ1/ぬるま湯…小さじ1〕 
•卵黄…8個か•シナモン…少々 
B 〔グラニュー糖…100谷/水…100 mL 〕 


トルコ 


キヨフテ 


( トルコ風肉団子） 


スパイスと羊肉の香りが 
食欲をそそります。 

お好みでクミンやこしょうを 
たっぷり加えても OK です。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

才 こブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約11分 
200で 

21〜27分 

曰 

黒皿 中段 
給水タンク 
空 


memo 

羊肉には、しカルニチンが含まれてい 
ます。ひき肉がなければ、肉を細切り 
にし、たたいてから使ってください。 


モごッ n 


クスクス 


もともとは羊肉や鶏肉でつくりますが、 
牛肉でもよく合います。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 

800 W 3 〜 4分 
500 W 約10分 
500 W 約10み 
500 W 5 〜 10分 

1 

を 

□ 

ーブルプレート 
を水タ ンク 
空 


ネオ料 (2 人か） 

• 玉ねぎ(薄切り） •••100 g ( i /2 個） • にんじ 
ん… 70 g (1/2 本） • セロリ（葉と筋をとったも 
の）.. .45 g ( 1 / 2 本） • ズッキーニ… lOOg (1/2 
本）•ピーマン… 40 g ( l 個）•赤パフリカ… 
80谷 （1/2 個） • バター..大さじ1 • クミンシー 
ド…小さじ1/4 •塩、こしょう…各適宜•牛肉 
シチュー用(またはラム、鶏）…17 Og (小さめ 
一口大に切る）•トマト水煮吿… 200 g(l 
お） A 〔クミンパウダー..小さじ％強/コリ 
アンダーパウダー...小さじ％強/パプリカパ 
ウダ ー.. .小さじ強/カイエンヌぺッノ く一… 
少々/塩、こしょう…各適宜〕•水…カップ2 

•熱湯… 175CC •塩…少々•バタ-少々 

•クスクススムール… 150 g 



作りかた 

1. 給 7 k タンクに、満水ラインまで;たを 
れる0 

2. 型の内側にバター（分量外）を薄 
く塗る。 

3. 小さな耐熱容器に A のグラニュー 
糖と水を入れて混ぜ、ラップせずに 

I レンジ I 弓 00 W 1 巧み40巧〜3か 加熱し、 
砂糖が焦げたらぬるま湯を混ぜ（熱 
いので注意）、2の型に入れる。 

4. ボウルに卵黄とシナモンを入れて、 
渔立て器で混ぜておく。 

5. 小鍋に B を入れて混ぜ、火にかけ 
沸騰させ、冷めないうちに4に少しず 
つ入れながら泡立てないように手早 
く混ぜ、こし器でこす。 

6.3 の型に5を流し入れる。 

7•巧こリ团 EZ 3 昆藝畳國 

を〇〜2 5分]セットし、スタートする。 

8.予熱終了音が鳴ったら、6を 中段 
に入れて焼き、あら熱を取り冷蔵室 
で冷やす。お好みでゆるく袍立て 
た生クリーム（分量外）を添えても。 


が料 （4 人分） 

A 〔羊ひき肉（または牛ひき肉）… 
400谷/パン粉(水大さじ1を混ぜたもの） 
•••カップ1/2強/玉ねぎ（すりおろし）… 
小1個か/にんにく（すりおろし）…1 
片か/クミンパウダー、塩…各小さじ1/3 
〜1/2/こしよう、レッドペッパー、ドライタ 

イム…各少々/卵…1/2個〕•バタ^- 

適宜•じゃがいも（皮をむき Icm の輪 
切りにし、水にさらす）…中3個 
B 〔トマトペースト…大さじ21/2/水… 
カップ11/2/塩、こしょう…各少々〕•卜 
マト（くし切り）…2個•ししとう…10本 

作りかた 

1. A をボウルの中でよくこね、手に油（か 
量外）を少量つけ、4〜 5 cm 長さの 
細長い肉団子の形にする。 

2. 黒皿にバターをたっぷり塗り、水気 
をふいたじゃがいもと1の肉团子を並 
ベ、よく混ぜた B を上からかける。 

3. 1 オーブン II 予熱 111 段11200巧口〇〜 

15分 I セットし、スタートする。予熱終 
了音が鳴ったら、2を 中段に 入れて焼く。 
4.一度取り出して肉の上下を返し、卜 
マトをのせてさらに I 約5分 I 焼いたら、 
ししとうをのせてさらに r 6 〜7分 1 ほど 
焼く。 


作りかた 

1. 玉ねぎな外の野菜は一口大に切る。 

2. 鍋を熱しバターを溶かし、クミンシードを 
加え、さらに、塩、こしょうした牛肉を中火 
で炒'め、玉ねぎを加えて妙'め、1の野菜と 
手でつぶしたトマト水煮吿、 A 、 水を加える。 
3. 2を耐熱容器に移して耐熱のふたをし、 

レンジ 800 W ] I 3〜4分]、レンジ弓 00 W ] 


約10か 、混ぜて更に 反ン詞 500 W 厮10 
缉 J 、 更に レンジ1500 Wrs 〜10分に カロ 
熱する。途中1〜2度混ぜ、塩、こしょう 
で味をととのえる。 

4.別の耐熱容器に沸騰した湯を入れ、塩 
とバターを混ぜて、クスクススムー 


ルを加えよく混ぜ、ラップして r レンが 
800 WI 龄3分け 口熱し、そのまま5分蒸らし、 
ほぐすように混ぜる。器に入れて3をかけ 
る。 


逸 


靡 


I 、一 r 


クスクススムール。セモ 
リナ粉でできた細かい 
パスタ。なければご飯で 
,化用して。 


世界の味めぐりスペイン•トル n •モ□ツ n ^ 


べトナム 


ベトナム生春卷 

テーブルに具を並べて、みんなで巻いてみては。 

みんなで作れば、食卓がもっと楽しく、ずっとおいしくなります。 



が料 （10 本分） 

(具）〔むきえび… 40 g (10 尾)/塩、酒…各少々/鶏ささみ（筋を取る）…150谷(大3本） 
/きゅうり…1本/はるさめ…30谷〕 

•サニー レタス、ミント、香菜、バジル、にら…各適宜 •ライスペーパー… 10枚 
(たれ）〔ナンプラー、レモン汁…各大さじ2/砂糖…小さじ2/にんにく（みじん切り） 
…1片分/とううもし（刻む）…1本か〕 

作りかた 

1. えびは、耐熱皿にのせ、塩、酒を少量ふりかけ、ラップして I レンジ1800 W | 阮 
こ MS 、 中まで加熱し、粗熱が取れたら横半分に切る。 

2 . 鶏肉は、耐熱皿にのせ、塩、酒を少量ふりかけ、ラップして 杉ンジ Tsoowlll か 
顽少〜曲執 加熱し、粗熱が取れたら手でさく。きゅうりは細切りにしておく。 

3. はるさめは、耐熱容器に水カッカ 1/2 ( か量外)と入れ、 ジ1800 W ||4 〜5巧 加熱 
して戻し、ざるにあげ、食べやすい長さに切っておく。 

4. 大きめのボウルに水をはり、ライスペーパーを一枚ずつ5〜10秒浸し、乾いたきれ 
いなふきんではさんで戻し、ライスペーパーの手前のほうにサニーレタスをちぎっての 
せ、その上にほかの具をのせて手前からしっかりと巻き、途中両端を内側に折り、さら 
に巻く。（を菜、ミント、バジルはお好みで） 

5. たれのネオ料を混ぜ、生春巻に添える。 



使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

四 

レンジ 

800 W 

6〜7分 

□ 

テーフルプレート 
給水タンク 
空 

















































































タンドリーチキン 

エスニックな風味が食欲をそそります。おいしさのひけつは、 
ヨーグルトとスパイスにじつくり漬けこむこと。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

ま動調理 

Of 

物 

オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約11分 
200°C 

20〜25分 





黒 皿 中段 
給水 タンク 
空 


ネオ料 (4 人か） 

•鶏もも肉… 500 g (2 枚ほど） 

A 〔しょうう《、にんにく…1片/玉ねぎ…1/6個/プレーンヨーグルト…カップ3/4 
/レモン汁…大さじ1/ターメリック、カレー ネ 分…大さじ1/塩…小さじ 1/3 
/こしょう…少 々/ カイ 卫ンヌ ぺッパー…/]、さじ 1/3〕 

作りかた 

1. 鶏肉の皮はフォークなどで穴をあけておく。しょうが、にんにく、玉ねぎ 
はすりおろす。 

2. A を厚手のビニール袋に入れてよく混ぜ、鶏肉を入れてもみ、冷蔵室で 
一晚漬ける。 

3. 2の鶏肉を冷蔵室から出して室温に戻し、オーブンシートを敷いた黒 
皿に皮側を上にして並べる。 

4. をーブン]を熱 I 百轴信00巧向)〜25か! セットし、スタートする0 

5. 予熱終了音が鳴ったら、3を 中段に 入れ肉に火が通るまで焼く。器 
に盛り、お好みでサラダ菜（分量外）やレモン（分量外）を添えても。 







韓国 


ナムル 


手軽にたっぷりと野菜を食べたいときにどうぞ。 
だれにでも簡単にできるから、 

もう一品ほしいときにもおすすめです。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 

800W 
約3分40秒 

1 

□ 

1 

テーブルプレート 
給水 タンク 
空 


memo 

にんじんには体内でビタミン A になる 
ベータ カロチンが多く、油といっしよ 
に食べると吸収もよくなります。もや 
しには、たっぷりの食物繊維が含ま 
れています。 


材料 （4 人か） 

•にんじん…150谷（中1本）•もやし… 250 g ( l 袋）•ピーマン…150谷（約 
5個）•ごま油、すりごま…各大さじ1•塩、にんにく（すりおろし）…各少々 


作りかた 

1. にんじんは4〜 5 cm 長さのせん切りにし、もやしは根を取り、ピーマン 
は縦にせん切りにする。 

2. にんじん、ピーマンは、それぞれ耐熱皿にのせ、ラップし I レンジ180 0 W 
約2か10秒 1 ずつ加熱し、もやしもラップし、 I レンジ1800 W II 約1か30砂 
加熱し、粗熱を取り水気を絞る。 

3.2 にそれぞれ、ごま油とすりごま大さじ1/3ずつと、塩とにんにく少々を 
混ぜる。 


memo 

しょうがやにんにくは食欲を増進さ 
せます。 
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インド•韓国 


世界の味めぐり 


タイ 


かぼちゃのココナッツミルク煮 

かぼちゃの優しい甘さが、どこかほっとするデザート。 

レンジだけでほんとに簡単。ぜひチャレンジしてみて。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 

800W 

7分10秒 
〜8分40秒 

1 

テ 

% 

□ 

ーブルプレート 
を水 タンク 
空 


が料 （4 人か） 

•う、ぼちゃ… 200 g •ココナッツミルク（吿詰）...カップ IV2 •水…カップ 3/4 
•砂糖…大さじ3〜 3 V 2 •塩…少々 


作りかた 

1. かぼちゃは種、わたを取り、皮をところどころむき、 1.5 cm の角切りにする。 

2. ココナッツミルクと水を大きめの耐熱容器に入れ、ラップをせずに 
取ンジ r 800 Wl ^^40 g ^ 加熱し、砂糖、塩を加えて混ぜ、1のかぼちゃ 
を加え、さらにラップなしで r レンジ r 800 W ||5 分30巧〜7分 I (かぼちゃに 
竹串がすっと入るくらいまで）加熱する。 

温かくても、冷たく冷やしてもおいしい。 



中国 


トウチ 


金目觸の豆鼓蒸 

食欲をそそる、ねぎ、しょ うが、 

ごま油の香りで、さあ召し上がれ。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

レンジ 

500W 
約2み 
(一切れ分） 

Lj 

テーブルプレート 
給水 タンク 
毎 


memo 

白身魚の金目綱は、高タンパク質で、ビタミ 
ン Bi などが豊富です。 


ネオ料 （4 人分） 

•金目綱切り身（たい、すずきなどでも可）…4切れ（各 80 g ) •塩…少々 

•紹興酒（または日本酒）…大さじ2 •豆鼓（粗く刻む）…大さじ2 
•しょうが（せん切り^…^宜•ごま油…適宜•白髪ねぎ…適宜 
• しょぅゆ…少々•眷菜…適宜 

作りかた 

1.魚、の皮目に数本切れ目を入れ、表面に塩を振り、15がまどおき水気を 
ふき、1切れずつ耐熱皿に並べ、それぞれに1/4の量の紹興酒をかけ、豆 
鼓、しようがをのせ、ごま油をかけ、ラップをかけて1皿 （1 切れ）につき、 

I レンジ1500 W 1 巧巧巧^ 、魚、に火が通るまで加熱する。 

2.1 を器に盛り、白髪ねぎとしょうゆをかけ、香菜をのせる。 

3.同様に残りの魚3切れも調理する。 


豆鼓は、蒸した大豆を 
発酵させた中国の調 
味料です。 





memo 

かぼちゃには活性酸素とたたかうベータ 
カロチンや、ビタミン C、 ビタミン E が含まれ 
ています。 





































































アメリカ 


ブルーべ y — 
マフイン 

甘酸っぱいブルーベリーの 
香りと、 バターの 風味の 
コンビネーションが 
絶妙です。 


使用キー 


手動調理 

才ーブン 
(暇•予熱有) 


加熱方法 


レンジ100 W 

約4分 

(下ごしらえ) 
予熱約9分 
180で 
約25分 


付属品 


曰 

黒皿 中段 
給水タンク 
空 


memo 

ブルーベリー には、 アントシアニンが 
豊富に含まれています。生のものがな 
ければ、冷凍の ブルーベリー を使っ 
てください。 


ハワイ アメリカ 


ごつモコ 

ボリュームあるハンノく ーグに、 

とろ〜り半熟の 
目玉焼きがアクセント。 

難しいハンバーグの 
焼け具合も、ホート調理で 
簡単にできるのが 
うれしいですね。 


使用キー 


オート調理 


励ハン/くーグ I 


加熱方法 


レンジ 500W 
40秒〜1分 
(下ごしらえ） 

過熱水蒸気 

グリル 


付属品 


グリル皿 
テーブルプレート 
給水タンク 
満水 


memo 

豚肉や牛肉には、ビタミン B2 が多く 
含まれています。 



材料 

(直径 5 cm のマフイン型8個分） 

• バター（食塩不使用）… 80 g 
• 砂糖… 85 g • 卵（室温に戻 
す）…2個•牛乳（室温に戻す） 
••.60 mL 

A 〔小麦が（薄力が）… 200 g / 
ベーキングパウダー…小さじ2/ 
塩…1つまみ〕•カレーべリー(生） 
...80 g 

作りかた 

1. バターは約 2 cm 角に切り耐 
熱皿にのせ、ラップをせずに 
ンジ1100 Wll 約4分 I 加熱して柔 
らかくする。 

2. ボウルに1を入れ泡立て器で 
よく混ぜ、砂糖を2回にみけて 
加えさらにすり混ぜ、溶いた卵 
(冷たいとか離する）を少しず 
つ加え、よく混ぜる。 

3.2 に少しずつ牛乳を加え混ぜ、 
よく混ぜた A をふるい入れて、 
木ベらでさっくりと混ぜ、ブルー 
ベリーを加えてひと混ぜする。 

4.型の8分目まで3の生地を入れ、 
黒皿にのせる。 

5.1 オーブン I I 予飘忙國两^ 

I 約25か I セットし、スタートする。 
6.予熱終了音が鳴ったら、4を 
中段に 入れて焼く。 


八、 



が料 (4 人か） 

A 〔合びき肉 • • ィ〇〇谷/玉ねぎ(細 
か/、みじん切り）...10 Og か2個分） 

/パン粉(牛乳大さじ2で浸す）… 
カップ 2/3/ 卵… 1 個/塩、こしょう… 
少々〕 

B 〔中濃ソース…大さじ3/ウス 
ターソース…大さじ1/ケチャップ 
-••大さじ21/2/バター.•小さじ1〕 
•卵…4個•ごはん…4が分 

作りかた 

1. ボウルに A を入れてよくこね、 
手にサラダ油（分量外）を少量 
つけ、 4等分し、 ハンバーグの 形 
を作る。 

2. 給づ C タンクに満インラインまで 
水を入れて、1をグリル皿に並べ、 
テーブルプレートに置き、 130ハ 
ンバーグ I で加熱する。 


3. B を耐熱容器に入れ、 I レンジ 
500 WII 40 み'〜1分] ラップせず 
に加熱し、取り出してよく混ぜる。 
フライパンで半熟の目玉焼きを 
4個作る。 

4. 井（ボウル）に一人前ずつご 
はんを盛り、その上に、ハンバー 
グをのせ、3の半熟目玉焼きと 
ソースをかける。お好みでサラ 
ダ菜など（分量外）を添える。 



アメリカ•八ヮィ 


4 


メキシコ 


海老のセビッチ 


レモンの酸味と、 
ぷりぷりしたえびの 
コンビネーシヨンは、 
なかなかのもの。 

ピリッとした味とひんやりした 
のどごしは、 

お酒にもよく合います。 


アルゼンチン 


エン パ ナーダ 

いろいろなスパイスの風味と 
レーズンの甘さ、 

ひき肉のうまみが 
一つに溶け合ったおいしさ。 



クミンは独特のさわやかな苦 
味を持ち、パプリカパウダーは 
風味と赤い色をつけるために 
使います。辛くはありません。 



が料 （4 人み） 

• 殻つきの小えび… 200 g • レモ 
ン…1個 • 玉ねぎ（みじん切り） 
…1/2個み•オリーブ油…大さじ 
1•塩、こしょう…各少々•ピーマ 
ン（みじん切り）…1/2個か•トマ 
卜（種を取ク約 8 mm の角切り） 
…1個 • —眷蒙(ざく切り）…適 

宜•タバスコ…少々 
作りかた 

1.えびは、竹串で背わたを取り、 


耐熱皿に並べ、 ンタ800 WI 
麻2が 加熱し、粗熱が取れた 
ら殻をむきボウルに入れ、レモ 
ン1個か（ 取衣ジ1800 W | 雨20 
型加熱し、皮をやわらかくした 
もの）の絞り汁をかけておく。 
2.1 にほかのすべてのネオ料を加 
えて混ぜ、冷蔵室で3〜4時間 
おき、 P 未をなじませる。 


材料 (8 個分） 

(生地）•小麦粉（薄力粉）… 
200 g •ベーキングパウダー...小 
さじ1/5 •水…大さじ4 •砂糖、塩 

…各少々•溶かしバタ^- 35 g 

(具）〔オリーブ油…大さじ1/にん 
にく（みじん切り）…1/2片分/玉 
ねぎ（みじん切り）…1/2個み/牛ひ 
き肉…150谷/種なしオリーブ（粗 
く刻む）…6個か/固ゆで卵（粗 
みじん切り）"’1個か/干しぶどう(水 
で戻し絞っておく）…30谷/種なし 
オリーブ(粒）…8個] 

A 〔塩、こしよう、クミンパウダー… 
各少々/パプリカパウダー(あれば） 
…少々〕•卵黄…1/2個か 

作りかた 

1. 小麦粉とベーキングパウダー 
をボウルに入れて混ぜ、水、砂糖、 
塩、 バターを 加えて手でよくこね、 
ラップでおおい、30かほど寝かす。 

2. フライパンにオリーブ油を熱し、 
にんにくと玉ねぎを加えてしんな 
りするまで炒め、牛肉を加え、火 
が通ったら A を加え、刻んだオリー 
ブ、ゆで卵、干しぶどうを加えて 
炒め、粗熱をとる。 

3.1 の生地を8等分し、 3 mm 厚 
さの円形にのばし、8等分にか 
けた2の具とオリーブー粒を手 
前半かにのせ、生地を半分に 
折りたたみ半月型にし、ふちを 
指で押さえつけ、少しずつふち 
の生地を折り込みながら、形を 
整える。残りも同様に作る。 

4. 黒皿にオーブンシートを敷き、3 
を間隔をあけて並べ、水少々（か 
量外）で溶いた卵黄をはけで表 
面に塗る。 

5. 巧こタン I を麵画函^ 
口2〜15が セットし、スタートする。 

6. 予熱終了音が鳴ったら、4を 
中段に 入れて焼く。 


メ 

夺 

シ 

□ 

ア 

ル 


ン 

チ 

ン 
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memo 

レモンじはビタミン C が含まれ、キレー 
卜作用があります。また、レンジで少し 
加熱すると、汁が絞りやすくなります。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

Of 

800W 

□ 


約2分 

テーブルプレート 

レンジ 


給水タンク 



空 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

Of 

凹 

オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約 U 分 

200で 

12〜15分 

曰 

黒皿 中段 
給水タンク 
空 


memo 

スパイスのかわりにトマトケチャップ 
で味つけすれば、お子様向けにもな 
ります。 


世界の味めぐり 







































































無添加、無着を食がを使って、自宅で自家製食品 



ハム や ソーセージ、テリーヌ など 
食卓にはかかせない食品だけど 
自分でつくるのは難しい 


保存料や着を料などを使っていない 
食品は、興味はあるけど割高だから 
手が出ない… 


そんな希望をかなえるのろ 《 、 
オートメニューの自家製食品 

これからは食がにこだわって 
簡単に手作りしてください。 


が料と下ごしらえを変えれば、を々な食品が作れます。 
肉を使った料理 



ヨーグルト•コンフイチュール 


自家製食品!:肉：! 


オー ト調理 

U _ U ’ 

レンジ 

惊為トブン 

グリル皿 

スチーム 

テーソルプレート 

に3自家製食品 

^を水タンク 


手作〇ソーセージ 


蒸し豚のさしみ風 


手作りポーク八ム 


化上びり調節 I やや強 

リ□熱時間の目ち 約60分 



材料 

豚ちちひき肉 . 400呂 

玉ねぎ（すりおろしたちの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたちの） 

. ルさじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . ルさじ1% 

こしよラ、ナツメヴ、パプリカ、 

ク□-フ''、タイムなど . 各少々 

サラダミ由 . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


@ネオ料全部を合わせでよく練り瑟ぜ、 
ひとまとめにしで、手にサラダミ由を 
つけで片手にのせ、もラーちの手に 
たたきつけるよラにしなびら空気を 
抜き、なめらかにする。 

@を地を直径 7 cm 八一〜 
くらいの棒状にし 
て才ーブンシート^ ^ 

で巻き寿司の要領 
で巻き、両端をねじる。 

® グリル皿にのせテーブルプレート 
に置き 123自家製貨品 I 仕上びり調節や 
や萄で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•香辛料び入つでいるので、冷蔵室で 
1週間くらいは味びかわりません。 

•才ードブルに、サラダやチヤー八ンの 


具にと使いみちびあります。 


ほ上びり調節 I やや強 

リ□熱時間の目ち 約60分 


材料 


豚ちち肉(かたまり）…… 

……約 500 g 


'ねぎ(ル□切り）…… 

. 1本 

@ 

しよラび . 

. 1かけ 

酒 . 

……大さじ5 


塩 . 

……大さじ1 



作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚肉は木綿のたこ糸でしばってお 
をととのえる。 

@合わせた®に②をつけ、時々返し 
なびら20〜30分つけ込む。 

@③を才ーブンシートで包み、両端 
をねじっで閉じ、グリル皿にのせ、 
テーブルプ レー トに置き 医 M 1 W 
品] 仕上びり調節 時や強 1 で如熱する。 
©そのまましばらく置いでちまし薄 
くのつで器に盛る。 


仕上びり調節 I やや強 

リ□熱時間の目ち 約60分 



材料 

豚□-ス肉（かたまり）’ 

塩 . 

砂糖 . 

■白ワイン . 


-約 500 g 
大さじ2 
小さじ2 
大さじ3 

玉ねぎ-にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

じ〇リの裏 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよラ、ナツメグ、パプリカ、 
ク□-ブ、タイム、□-ズマリー 

L などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダミ由 . 各小さじ1 


作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、@を合わせ 
で入れたポリ袋に入れ、空気を巧い 
で袋の□を閉める。 

©③を容器に入れ、約500呂くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3曰つけ 
込む。 

@袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水をかえなびら、冷蔵 
室で半曰ほど塩巧さする。 

@水気をペーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダ油を瑟ぜ合わせ 
たちのをめり、グリル皿にのせ、テ 
-ブルプレートに置 さ を ミ百家製貪品 I 
仕上がり調節医查^で加熱する。 
©よくさましでからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•保を料を使つでいませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
ラにします。 

• 才ードフ''ルとしでそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 








































































オート調理 


肉 



レンジ 

才ーブン グリル皿 

スラ - ム テーブルプ レー ト 

に 3 自家製制 調か^ Kta 

満水 

ビーフジャーキー 
(中ま風味） 

I 仕上びり調節 I やや飄 

リ□熱時間の目ち 120〜140分 


レバーのコンフイ 


す±上びり調節1强 

リ□熱時間の目ち 約90分 



材料 

牛ホ身肉(薄切り） 

. 150〜と00呂 

しよラゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

@1にんにく（すりおろす） . 少々 

しよラび(すりおろす） . 少々 

ごまミ由 . ルさじ1 

L 七味屋辛寺•こしよラ••…各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉はつけ汁に3時間似上つけで 
から、ペーパータオルで汁気をとり、 
グリル皿に重ならないよラに広げで 
並べる。 

©②を テーブル プ レー トに置き 医 M 
家裏 仕上がり調節 や弱 I で加熱 
し、途中裏返しをしなびら加熱する。 
©さらに 123自家製貪品 I 仕上びり調節 
やや弱 I で様子を見なびら加熱する。 


ピ■フジャ■キ■(プレ■ン) 

ビーフジャーキーの®のつけ汁のか 
ねりに、塩、こしよラだけで作る。 

ポークジヤ ーキー 

ビーフジヤーキーの牛肉を豚□—ス(薄 
切り）にかえる。 


材料 

豚レバー . 

しよラゆ、酒 


@ 


砂糖、ごまミ由、豆板誓 

しようび(スライス） 
にんにく（スライス） 
ねぎ . 


…約300呂 
各大さじ3 

各小さじ2 
……1かけ 

. 1片 

. %本 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚レバーは、塩水につけ血巧をし、 
合わせた®につけこみ一昼夜ち蔵室 
におく。 

©②の汁気をきり、 30 x 40 cm の大 
きさにのった才ーブンシートに包み、 
両端をねじっで閉じでグリル皿にの 
せ、テーブルプレートに置き 医 MM 
製貪品 I 仕上びり調節圃で加熱する。 


♦使いかたは2つ 

野菜や果物などをドライにしたり、干 
し野菜などを作る 123自家製貨品 I 仕 
上がり調節を查 1] とを作り八ムや 
ソーじージ、魚のコンフイ（ミ由で低温 
調理する調理法）など、時間をかけで 
調理する 23自家製貪品 I 仕上びり調 
節をを罰、仕上びり調節國びあり 
メニューによつで使い分けます。 

♦1 回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量び目安です。 

♦使う付属品は 

グリル皿にのせで加熱します。 


23自家製食品 1 仕上がり調節 


をを骑で作るドライメニユーは 

貪品の量やおが、層み、か分の含み具 
合によって、加熱時間び違ラので、加 
熱途中で様子を見なびら調理時間を加 
減しでください。 
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23自家製食品 I で作るコンフィは 

容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

•1 回で設定できる調理時間は 

仕上びり調節眉引約60分から仕上びり 
調節匿]約90分です。 

メニューや調理まによって2時間から 
3時間必要なとさは、2回、3回と設定 
しで追加加熱をしでください 

•加熱が足りなかったときは 

手作り八ムやソーじージなど如熱び足 
りなかったときは、 f 王上びり調節四で 
様ろをみなびら、追加加熱をしでくだ 
さい。 


レバ-の]ンフィを使って 

レバ■帅軸サラダ 

巧みの野菜と薄切りにしたレバーの 
コンフィを中華風ドレッシングであ 
える。 


23自家製食品のコツ 


給水タンク 


自家製食品 


自家製食品!:魚：! 


オート調理 



レンジ 
才ーブン グリル皿 

スチ——ム テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


間自家製食品 1 

さんまのコンフイ 


結のテリーヌ 


固上びり調節 I 覇 


リ□熱時間の目安約180分 


リ□熱時間の目ち 


約60分 



材料 

さんま 
塩…… 

オリーブミ由 
穀物酢…… 

にんにく（薄切りにする）••…2片 
□ーリエ(半分にちぎる）••…2枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふきとり、塩をふる。 

@ 30 x 40 cm の大きさに枕!つたオー 
ブンシート4枚に、さんまを1尾ずつ 
置き、®を等分に分け入れ、両端を 
ねじつで閉じ、グリル皿に並べでの 
せる。 



〇③をテーブルプレートに置きを ミ 
百录1貪司 仕上びり調節岡で如熱 
する。 

@さらに 尼3自家製貨品 I 仕上びり調 
節國で加熱する。 

〔ひと < ちメモ] 

•胃までやわらかくなるので、丸ごと召 
し上がれます。 


材料 （ 1 8 x 8 cm 耐熱性 ガラス容器 1個分） 

ち結 （1 切れ- lOOg のもの）… • 5切れ 

白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

ちクリーム . カップ1 

塩 . ルさか3 

こしよラ . 少々 

パプリカ . 小さじ1 

ブラックオリーブ(種巧き）…•…12個 

作りかた 

か給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©結は胃と皮を除いでひと□大にの 
り、すり鉢でおびなくなり、ネバリ 
び出るまでよくする。 

©白ワイン、卵白、生クリー厶、塩、 
こしよラ、パプリカを加えでよくす 
り瑟ぜる。 

@ブラックオリーブは半分にのる。 
型の底面に才ーブンシートを敷き、③ 
をつめオリーブを適当に散らしでラ 
め、表面を平らにする。 

©グリル皿の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き に 胃家製食品 I で加 
熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•表面び乾燥気日未のときは、型よりひと 
回り小さくのった才ーブンシートをのせ 
で如熱しでください。 

た S のテ u — ヌ 

結ををたらに代える。 


ねかさぎのコンフイ 
(南蛮漬け風) 

I 仕上びり調節 I 強 1 

如熱時間の目ち 約90分 

^でで間 I 品;間 .; i 





材料 


わかさぎ . 

塩 . 

オリーブミ由 . 

芸凡蜘而た . 

.... 200 g 

. 適 重 

… 20 g 

. OCia 

叔;刻四!= 

乾燥八ーブ類-香辛料類 

之 Ug 


(□-リエ、ク□-ブ、黒こしよう、 
雇辛子など） 

. 適 ■ 

ホパプリカ . 1個 

黄ノ\°プリカ . 1個 

ピーマン . 2個 

玉ねぎ(せん切り） . ％個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

水 . カップ％ 

塩、砂糖、しよラゆ•…各小さじ1 
こしよラ . 適量 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさぎは水気をふきとり、塩を 
ふる。 

@30 x 40 cm の大きさに枕!った才一 
ブンシートにわかさぎ、オリーブ油、 
穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまのコンフイ作りかた③を参照） 
©グリル皿にのせテーブルプレート 
に置き、 |23自家製養哥 仕上がり調 
節鹽で加熱する。 

@ドライ野菜を作る。ホパプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分にのる。 

@グリル皿のを央に奇せで並べ、テ 
-ブルプレートに置き、 \ 2 mmmm 
U 仕上がり調節で加熱する。 
® わかさぎと、ドライ野菜を、それ 
ぞれせんのりにし、 ® につけ込む。 


自家製食品 


魚 


9 
































































































































自家製食品〔野菜-果物) 

[r ~~^ィ 


1 オー ト 調理 1 

Of 

レンジ 


才ーブソ 


スチーム 

123自家製食品1 

1 


グリル皿 
テーブル ソレー ト 


給水タンク 


満水 


(ド 端 ブ釀ス 


世上びり調節 r やや弱] 

如熱時間の目ち 


40〜90分 


3^荣をを A 


青じそセ□リ 


パセリあさつきオレンジの皮 


荣藥連袭ぶ 


ディルチヤービルタイム 


tz —ジペパーミント 


材料 

青じその裏 . 20枚 

tQiJ の裏 . 20〜50呂 

ノ'^&11(ル房に分けたちの） 

. と〇〜50呂 

あさつき(ル□のり） 

. 20〜50呂 

オレンジ'の皮(白いワタを除き、せんたりりに 

したちの） . 50呂 

ディル、チヤービル、タイム、它ージ、 
ぺパーミント . 各30呂 


作りかた 

©給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©作る巧料を選び、洗っでから、ぺ 
ーパータオルなどで水気をふきとる。 
@グリル皿に巧料を広げテーブルプ 
レートに置き 医 MMM 11 仕上びり 
調節医空！]で透中様寺を見なびら加 
熱させる。 

(乾燥具合によって、 を3自家製貪品 I 仕 
上びり調節區]を繰り返しで加熱する。） 
©あさつさ、オレンジの皮]^>(外は乾 
燥後、手でちみほぐす。 

〔ひと < ちメモ） 

•青じそや它〇リ、パじリは色び彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り出します。 


野菜のコンフイ ドライフル-ツ (7 種) 


化上びり調節 T やや節 

リ□熱時間の目ち 


40〜80分 


バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 

I 仕上びり調節やや飄 

加熱時間の目安 70〜140分 



材料 

にんじん (5 cm の長さの棒状に切る） 

.80 g 

パプリカ（ホ•黄各タテ4つに切る） 

. 各; i 個 

かぼちゃ （1.5 cm 角切り） 

.80 g 

ブ□ッコリー(ル房に分ける） 

.50 g 

玉ねぎ （5 mm 層さの輪切り）••…50呂 

プチトマト . 八ック 

オリーフ''ミ由 . 適量 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

0それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しようをふり、瑟ぜ合わせでから、 
それぞれ才ーブンシートで包む。 

@ グリル皿に 並べ、テーブルプレー 
卜に置き、 医 MlMll 仕上びり調 
節時^で加熱する。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

m 巧料を選んで用意する。 

•キウイ （3 〜4個）、 パイナップル （ 
%個）はそれぞれ皮をむき、3〜 
4 mm 层さの輪切り、または薄切り 
にする。 

•いちご （1 パック分）、 ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気をさり、 
3〜 4 mm の薄のりにする。 

•バナナ に本約 200 g ) は皮をむき、 
5 mm 層さの輪切りにしで、レモン 
汁（％個分）をふりかけでしばら 
くおさ、水気をのる。 

•りんごは 皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにしで/巧を取り、タテの 
薄切りにしで塩水につけでからさ 
っと水洗いし、水気をさる。 

•ブルーベリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分にのる。 

@用意したフルーツを、グリル皿に 

広げテーブルプレートに置き を3自 


家製貨品 I 仕上がり調節 I やや弱 I で如 
熱する。 

©さらに 123自家製貨品 I 仕上びり調 
節で途中様寺を見なびら加熱 
する。 

〔ひと < ちメモ：！ 

•種類や、お、層みによって如熱時間び 
違います。様寺を見ながら加熱します。 


自家製食品 


野菜•果物 


80 


ドライ野菜 

I 仕上びり調節 I やや飄 


如熱時間の目安 50〜150分 



材料 

さゆラり（ル□切り、または乱切り) 


. 2〜3本 

にんじん(薄切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

它〇リ（ル□切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

ル玉ねぎ(皮をむく） . 8〜20個 

ちしいたけ(丸のまま）…•…6〜12枚 

ゴーヤー . 1本 

キャベツ（タテ割りにする） 

. 300〜50 Og 

玉ねぎ(薄切り、またはタテ割り） 

. 1個分 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@作る野菜を選び、料理に合わせで 
のる。ゴーヤーはタテ半分にのって、 
種と白いわたをスプーンなどで取り 
除き、3〜 5 mm 層さに枕!る。 
©それぞれ、グリル皿に広げで並べ、 
テーブル プ レー トに置き 防自家" 

远 J 仕上びり調節 やや弱 I で如熱する。 
©さらに に ミ有家製食品 I 仕上がり調 
節で途中様子を見なびら加熱 
する。 

〔ひと < ちメモ] 

•種類や形、層みによって如熱時間び違 
います。様寺を見ながら如熱します。 


セ5ドライト7卜 

I 仕上びり調節 I やや弱1 

如熱時間の目安 70〜140分 



材料 


プチトマト . 1パック 

作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@プチトマトはへ夕を取り上下半分 
にのり、タネを除いでからグリル皿 
にのり□を上にしで並べる。 

@ [23 自家製貨品 I 仕上びり調節 I やや 
lij で加熱する。 

©さら(こ 123自家製食晶 1 仕上びり調 
節 I やや弱 I で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•乾燥具含は、巧みや使いみちによって 
如減します。 

• 完全にかわいたトマトは密閉容器に入 
れ、を蔵室で半年くらい保をできます。 

セミドラ仆7卜を使って 

干すと色鮮やかになり、甘みが増し 
て、濃厚な味になり、なずっぱさび 
感じ6れます。 

セミドラ仆7卜のオイルづけ 

材料•作りかた 

密閉容器にじミドライトマトを入れ 
オリーフ''油を適量加え、粒こしょラ、 
塩または岩塩を加える。 

•サラダやパスタ、コンフイの盛り含わ 
せに。 

キャベツの前づけ 

材料•作りかた 

ドライ野菜にした 
キャベツ(約200呂） 

をひと□大にのり、 

しょラゆ、酢(各大 
さじ1；^)、砂糖（ルさじ;^)、ごま油 
(ルさじ;^)、ラー油（少々）であえる。 


ドライ野菜を使って 

セミドライ野菜はそのままで、し 
っかり乾燥したちのやしいたけな 
どは、熱湯にさっと通してから水 
気ををり 、煮ものや炒めちのに使 
いまず。 

ドライ野巧を使つた 

焼をそば 



材料-作りかた 

ソース付き焼きそば用めん （1 袋）、ド 
ライ野菜にしたキャベツ、にんじん、 
玉ねぎ、ゴーヤー、しいたけなど巧 
みの野菜(約250呂)を合わせて、焼きそ 
ば 一 P .98 I 作りかたを参照しで作 

まゆうりのしようゆづけ 



材料-作りかた 

ドライ野菜にしたきゆラりに本）を 
ひと煮立ちさせた調日未料（しょラ 
ゆ-大さじ2、酒-大さじ1、砂糖- 
ルさじ;^、ホ屋辛寺-;4本）に3〜4 
時間つける。 

5ックスピクルス 

材料-作りかた 

ドライ野菜にしたきゆ 
ラり （1 本分）、ル玉ね 
ぎ (8 個）、にんじん （1 
本分)、じ QiJU 本分） 

をつけ汁（酢•カップ 
1、砂糖- 40呂、塩- 
ルさじ％、 □- リエ. 

1〜2枚、粒こしょラ- 4〜6粒、ホ屋 
辛寺 • 1本）につける。 




自家製食品 


野菜•果物 














































































































自家製食品巧ーグルト) 




3—グルト 


面:上びり調節をや弱 I 



材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分 3.0% J ^ 上のちの）•- 500 mL 
ヨーヴルト(種菌） 

怖販のプレーンタイプ）••…50〜100呂 


作りかた 

® 給水タンクの満水ラインまでかを入れ 
る。 

@使用するふたつさの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおく。 

@容器に牛乳を入れでふたをしでた 
ンジ1800 加熱し、約80でく 
らいまであたためる。 

@人肌くらいまでちました牛乳に3 
ーグルトを加え、かたまりび残らな 
いようにスプーンなどでよく瑟ぜる。 
© ふたをしで I スチーム 1 にンづ薛酵 I 
仕上びり調節 cow ) I 約90分 I 
発酵させる。 

@終3音び鳴ったら再び b チーム I 
にンジ I 展骑 仕上びり調節 护ゃ弱 I 
COW ) |60〜90分し 牛乳び巧みのか 
たさに固まるまで発酵させる。 
0加熱び終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしょラ。 

•自家製食品〔マイ*コンフィチュール） 
[-> P .831 を添えでちよいでしよラ。 


ヨーグルト ソース 


材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト . 大さじ2 

クリームチーズ . 40呂 

マヨネーズ . 大さじ1 

塩 . 適量 


作りかた 

ネオ料を瑟ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


カスピ海ヨーグルト 

I 仕上びり調節 I 弱1 

材料-作りかた 

ヨーヴルト を参照する。種菌(スター 
ター)としで市販のプレーンヨーグル 
卜の代わりに、カスピ海ヨーグルト 
を使い にす^に廣酵 I 仕上がり調 
節圏 (10 W ) で発酵させる。発酵 
時間は3〜6時間です。 

(種菌の状態や室温によつで発酵時間 
を加減する。） 


ーグルト作りのコツ 


• 1回の分量は 

牛乳の分顯ま 500 mL です。 500 mL し ： m 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
び必要です。 

•容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

•使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%が上のち 
のを使います。お脂肪乳を使ラとかつ 
ぽくなつでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でち、80でぐら 
いにあたためでから使つでください。 
乳酸菌は60でが上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを如えるときの牛 
乳の温度に;'主意しでください。 


♦種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ーグルト(無脂肪固お分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
なります。 

•を作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび増します。 

♦保を方法、保を期間は 

冷蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貪 
べきっでください。 


自家製食品 


ヨーグルト 


推 


自家製食品〔マイ•コンフイチユ 


手動調理 


決定 



尸一別レプレート 


給水タンク 


@ 


I レンジ I 600 W 約 20 分_ 

(I ル-!]□熱) 2 画約 10 分 空 

いちごの 

7イ • コンフイチユール 

材料(標準 量） 

いちご . 約150呂 

ホピーマン(細切り） . 約50呂 

パイナップル（細切り） . 約 lOOg 

市販の100%果汁 

パイナップルジュ-ス••…約100 mL 

りんごジュース . 約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

作りかた 

かいちごはミ先っでへ夕を取り、ホピ 
—マン、パイナップルは2〜 3 cnn 長 
さの細のりにする。 

© 大きくで深めの耐熱容器にのを入 
れ、©とレモン汁を加える。 

© おおいをしないで 600 W I 
I 約20分 、 [ Uy ^ ooW ] u 

レー加熱 〔今 P .44) する。 

〇加熱び終わったら、乾いたふきんを 
使い、取り出す。 

@あら熱びとれでからおおいをしで 
冷蔵室でをやし、密封でさる容器な 
どに移しかえる。 

ブルーベリーの 

マイ • コンフイチユール 

材料•作りかた 

いちごの代わりにブルーベリー(約 
150呂）、りんごジュースの代わりに 
グレープジュースを加えで同様にし 
で作る。 


•容器は 

直径20〜 23 cm 、 

底径約 10 cm 、 深!！ 

さ 6 〜 8 cm の広日 
の耐熱性容器び1 
適しでいます。 

※容器の重さび800旨が上のちのを使 
うときは、果汁をふやしで （20 〜 
30 mL ) 加熱しでください。 

♦使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、バ 
ナナ、パイナップルなどジャ厶作りに 
向いでいる果実なら何でち使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実び適しでいます。 




讀龄 が 

ォレン’ジ‘ で" 






ブルーベリー 


ん、ちご 

オレンジの 

7イ • コンフイチ ユール 

材料(標準 量） 

オレンジ版をむき、袋から出したちの）…約200呂 

りんご（細切り） . 約50呂 

黄ピーマン（細切り） . 約50呂 

巿販の100%果汁 

な J りんごジュース . 約100 mL 

パイナップルジュース…•…約 lOOmL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

しよラびのみじん切り . 1かけ分 

作りかた 

しよラびのみじんのりを除いたホオ料 
を合わせ、 いちごのマイ-コンフイ 
チュー ルを参照しで作る。如熱後、 
をましでからしよラびのみじんのり 
を如える。 


巧％ 

ぶココナッツミルク < 一が が 

ココナッツミルクの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料(標準 量） 

桃または白桃击詰 . 約150呂 

洋なしまたは洋なしあ詰……約100呂 
ココナッツミルク(击詰） 約50呂 


巿販の100%果汁 

りんごジユース . 

パイ ナップ)しジュース’ 


@ 


レモン汁 • 


約100 mL 
約100 mL 
個分(大さじ2強） 
グリーンぺッパー(ホール) . 適量 

作りかた 

グリーンペッパーを除いた巧料を合 
わせ、いちごのマイ-コンフイチュ 
ールを参照しで作る。加熱後にグリ 
-ンぺツパーを加える。 


キウイの 

7イ • コンフイチ ユール 

材料(標準 量） 

キウイ（粗くつぶす） . 約200呂 

パイナップル（細切り） . 約70呂 

黄ピーマン（細切り） . 約30呂 

巿販の100%果汁 

果汁入り野菜ジユース……約 150 mL 

パイナップルジユース . 約 50 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

ピンクぺッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス••••適量 


@ 


作りかた 

ピンク ぺッ パーを除いた材料を合わ 
せ、いちごのマイ-コンフイチユール 
を参照しで作る。加熱後にピンクぺ 
ッ パーなど巧みのスパイスを加える。 

なしの 

7イ•コンフイチ ユール 

材料-作りかた 

キウイの代わりに皮をむき、ひと□大 
にのつたなし(約200呂）を加えで同様 
にしで作る。 


•-ル作りのコツ 


•容器の大きさの目安は 

巧料を入れで容器の半分切下になつでいる 
ことを確認しでから使つでください。 

•野^は 

ホピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち 
ゃ、にんじんなど色あざやかなちのび向い 
でいます。かぼちゃやにんじんなどは前ち 
つで如熱したちのを使ラとよいでしよラ。 
•果物や野菜の割合は 
果物と野菜を合わせで約300 g にしま 
す。割合は、果物類び200〜250呂、 
野菜や八ーブなどを合わせて100〜 
150旨び目安です。 

♦砂糖のかわりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁び適しでいます。 


•ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
•加熱直後の取り出しは 
如熱直後は容器や加熱室、その周迈、 
テーブルプレー トび非常に熱くな つで 
います。やけどにミ主意し、層めの乾い 
たふきんを使 つで 取り出します。 

•甘く作りたいときは 
巧料に八チミツ（大さじ1〜 2) を 
加えで加熱します。この場合果汁は 
230 mL にふやしでください。 

如熱後に台さを如えたいとさは、ノ\ 
チミツ（大さじ1〜 2) を加えます。 
•賞味期限は 

砂糖を使つでいないので、曰持ちしま 
せん。1〜2週間で貪べきつでください。 


自家製食品 


マイ • n ンフイチュール 


的 















































































































裏•果菜/根菜〔ゆでもの:！ 

もやしのナムルキャベツの前づけ 


オー ト調理 


レンジ 


18葉-果菜 I 

19根菜 I 


テーブルプレート 


給水タンク 




ほ5れん草のおひたし 

如熱時間の目ち約2分 



材料 (4 人分） 


ほラれん覃 . 

……. 200旨 

糸びつお、しよラゆ••… 

……各適量 


作りかた 

@ほラれん草は 
洗って軽<水気 
をきり、根元の_ 

太いちのは十文？^ 

をにのり込みを入れる。 

@裏先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包む。 





魚 I 8葉-果菜1 で加熱し、水にとっで 
アク抜きと色どめをする。器に盛り、 
糸が'つおをのせ、しよラゆを添える。 

ゆでたほうれん草を使って 

ほうれん啟ごまあえ 

ゆでたほうれん青(約200旨)を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しよラゆ(各 
大さじ2)、塩少々であえる。 

ほ5れん草の ソテー 

ゆでたほラれん覃(約200呂)を容器に 
入れ、細くちぎったバター(大さじ1)、 
塩、こしよラ（各少々）をのせで 
ジ1800 W I 祝0測加熱しでかきまぜる。 


加熱時間の目ち 約2分 


如熱時間の目ち 約2分 




材料 (4 人分） 

ちやし . 

ピーマン(せんのり）… 
ホピーマン(せんのり） 
しよラゆ、酢…… 


@ 


. 200昼 

. 1個 

. ル1個 

各大さじ1 


材料 (4 人分） 

キヤべツ(ひと□大に切る） 

酢 . 

しよラゆ . 

砂糖、ごまミ由 . 


@ 


砂糖、ごま油 . 各小さじ1 


. 200旨 

•…大さじ2 
•••大さじ1 
各ルさじ;^ 
ミ由、ホ廈辛寻(ル□のり）…各少々 


作りかた 

〇ちやしとピーマンを合わせでラッ 
プで包み 18葉-果菜 I で加熱し、水 
気をさる。 

@瑟ぜ合わせた©で①をあえる。 


作りかた 

〇キャベツをラップで包み 厄裏-果菜 I 
で加熱し、水気をさる。 


©容器にのを合わせで入れ 杉ンジ I 
医ご^如熱しでちまし、 
①を入れであえ、ち蔵室でちやす。 


白菜のナムル 白巧の前づけ 


ちやしのかわりに白菜（200呂）を、 
ちやしのナ厶ル調日未料®であえる。 


なすのしょうがじょうゆ 

如熱時間の目ち約2分 



キャベツのかわりに白菜に00 S ) を、 
キャベツの酢づけ調日未料®であえる。 


なすの欄あえもの 

しよラゆ（大さじ2)、酢（大さじ1)、ご 
まミ由•砂糖（各小さじ1)、にんにく •ホ 
雇辛子（各みじん切り少々）を混ぜ合わせ 
で加熱したなす(約 200 s ) にかけでをやす。 

さやいんげんのしようがじようゆ 

なすのかわりに、ゆでたいんげん 
(約200 g ) を使う。 


材料 (4 人分） 

なす(皮をむさ、塩水につける） 

. 3個(約200旨） 

しよラゆ . 大さじ1 

@しよラカ《(すりおろす） . 少々 

.塩、みりん . 各少々 

針しよラ; V ' . 少々 

作りかた 

〇なすはラップに包み I 8葉-果菜 I 
で加熱し、水にとつで色どめし、水 
気をさる。 

@1個をタテ4〜6つにのり、爲ぜ合 
わせた®をかけ、針しよラびをのせる。 


果菜\根菜 


ゆでらの 
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野巧サラダ 


イタリアンサラダ前ごぼう 


如熱時間の目ち約5分30秒 


如熱時間の目ち約8分30秒 


リ□熱時間の目ち約6分30秒 



材料 (4 人分） 

カリフラワー . 200呂 

ブ□ッつ IJ -. 100呂 

アスパラガス . 1束に00呂） 

ピーマン、ホピーマン . 各1個 

フ''ラックオリーフ '' . 少々 

巧みのドレッシング . 適量 

作りかた 

〇カリフラワーとフ'□ッコリーはそれ 
ぞれル房に分け、塩水につけでアク抜き 
しでからラップで包み |8葉-果菜 1 で 
加熱し、水にとつで色どめをする。 


@アスパラガスは固い部分をのりと 
り、葉先と根元を交豆にしでラップ 
で包み I 8葉•果菜 I で加熱し、水にと 
つで色どめをする。 

@ゆでた野菜を盛り合わせでピーマン 
やオリーブを散らし、巧みのドレッシ 
ングを添える。 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200呂 

じゃびいち . 大2個(約 400 g ) 

サラミソー它ージ(薄切り） . 12枚 

プ□它スチーズ (1 cm 角切り） ……60 呂 
スタッフドオリーフ''(薄切り）••…12個 
■ アンチョビー(みじん切り）•…8枚 
玉ね苗みじんのり）… X 個(約 50 呂） 

@1パじリ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

オリーブミ由 . カップ;^ 

レモン(くしお切り） . 適量 

作りかた 

& さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み 
L 8 葉-果菜 I で加熱しでざるにとる。 




m じやが'いちはされ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 

巧!! 菜に 加熱し、 

熱いラちに皮をむき、層さ 1 cm の半 
月のりにする。 

® ボウルに®を入れ、かき瑟ぜなび 
らオリーブミ由を如えでドレッシング 
を作る。 

© 巧料すベでを③のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾る。 


ポテトサラダ をめかつぎ 


如熱時間の目ち約8分 


リ□熱時間の目ち約3分30秒 




材料-作りかた 

さいの目にのったじやびいち（中2 
個分）とにんじん（ル1本分）をそ 
れぞれラップで 包み直 墨 S で加熱し、 
きゆラりのさいの目のり （1 本分） 
と合わせ、マヨネーズ（適量）と塩、 
こしよラ（各少々）であえる。 


材料 (4 人分） 

さといち••… 
ごま塩 . 


ル10個(約 300 g ) 
. 少々 


作りかた 

さといちは皮のまま上からくらい 
のところに包了で浅く切り目を入れ、 
ラツプで包み 阮長蔚 で加熱し、上；^ 
の皮をむく。 


材料 (4 人分） 

ごぼう . 200呂 

■ 白ごま（すったちの）……大さじ3 

^酢、砂糖 . 各大さじ 

^しようゆ、みりん••…各大さじ 
_塩 . 少々 

作りかた 

のごぼラは包了の背で皮をこそげ取 
り、 5 cm 長さにのって酢水につける。 
酢（分量外）をふりかけでラップで包 
み、 巧 根蔚 で 加熱し、塩少々（分量 
外)をふる。 

@瑟ぜ合わせた®でごぼラをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 

ゆでたごぼうを使って 

ごぼ5サラダ 

ゆでたごぼラ（約200旨)を マヨネーズ 
(大さじ 2) と白ごま（適量）、塩、 
こしよラ（各少々）であえる。 


巨葉•果菊、|9根萄のコッ 


♦料理に合わせた下ごし5えを 

案菜、果菜、巧菜類の根の太いちのに 
は、十文字の切り目を入れたり、房に 
なつでいるちのはル房に分けます。 


を @ 




根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを還び 
ます。 

•材料に合ったアク抜さを 

ほラれん草などは、加熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや節水にさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

曲などは使いません。 


囊\囊 


ゆでらの 


お 














































































































焼を野菜 


巧 

上段 

テーブルプ レー ト 


野菜の巧巻を焼を 


満水 


野菜の才■ブン焼ま 


す熱 約12分 

リ□熱時間の目ち約15分 



材料 

かぼちゃ、ブ□ッコリー、パプリカ（ホ、 
黄）、ヤーコン、ブ□ッコリー、なす、 
アスパラガス、エリンギ、プチトマト、 
カリフラワー、紫いちなど含わせで 

. 500呂 

塩、こしよラ . 各少々 

オリーブミ由、水 . 各大さじ1 

作りかた 

&給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

#野菜をひと□大または薄めにのり、 
塩、こしよラ、オリーブミ由、水をふ 
っでおく。 

@空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ |10焼さ野菜 I で予熱をする。 

© 予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
ま意し、层めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

@②を テーブルプレー トに広げでの 
せ 上段に 入れで焼く。 


野菜の串焼を5種 

(かぼちゃ、じやがいち、パプ 
リカ、アスパラガス、しいたけ 
の串焼を） 



材料 

かぼちゃ、じゃびいち、パプリカ（ホ、 
黄）、アスパラガス、しいたけなど巧み 
の野粟 

. 500呂 

塩、こしよラ、才 IJ ーブミ由 

. 各少々 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにのり、 
塩、こしよラ、オリーブミ由をふつで 
から串に刺しでおく。 

@野菜の才ーブン焼き 作りかた③〜 
⑤を参照しで焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• じやびいちは 恒星 S 仕上がり調節園 
でゆでたちのを使つでください。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@各野菜を 5 cm 長さの棒状にのり、 
肉は著さやすく広げる。 

@ 広げた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしよラをふつ 
でおく。 

© 野菜のオーブン焼き 作りかた③〜 

⑤を参照しで焼く。 

油を使わない 

野巧の素焼を 



A 


かぼちゃ、さつまいち、パプリカ（ホ、 
黄）、なす、アスパラガス、エリンギ、 
しいたけ、プチトマトなど含わせで 
. 500 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

m 野菜をひと□大または薄めにのつでおく。 
@野菜の才ーブン焼き 作りかた③〜 
⑤を参照しで焼き、巧みのドレツシ 
ングであえる。 
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A ミ主意 


テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどのおそれがあるので、 
厚めの乾いたふきんやお手持ち 
才ーブン用手袋を使う。 



材料 

豚バラ薄切り肉（しやぶ:しやノぶ用) 


. 300呂 

かぼちゃ、パプリカ(ホ、黄)、ヤ-コン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、えのき 
だけ、山いちなどの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよラ . 各少々 


•分量は 

1回に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

•金串は使わない 

レンジ加熱のとさ、金串と加熱室壁面 
び触れでいると乂巧（スパーク）び出で 
こげることびあります。竹串を使つで 
ください。 

•加熱び足りなかったときは 
巧で7打 で様子を見ながら焼き 
まず。 


•テーブルプレートの巧れが気に 
なるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは敷かないでください。（乂巧（スパー 
ク)の原因になります） 

♦加熱後、テーブルプレートを取 
り出ずとさは 

脂や焼き汁びテーブルプレートにたまる 
ことびあります。傾けないよラにしで取 
り出しでください。 


ツ 


[ To 焼き野菊の: 


給水タンク 


オー ト調理 


ジ気ル 

蒸 

ン水リ 

レ過'グ 



を 


焼き野菜 


手動焼さもの〔野菜：! 
—曰 

げ^自^ 黒皿 中段 


決定 



才ーソゾ 


含30で 


1(予熱無 • 1 段：)] 20〜2日分 




過熱か蒸気 S 日〇で 

^オーフン I ,、 

L (予熱無） J 4。 〜 6日分 


黒 皿 下段 
テーブルプ レー ト 


満水 


八ンガリアンポテトト7トフアルシー焼まいも 

邏 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼皿1枚分） 

じやびいち . 中3個(約450呂） 

トマト（湯むきにしで 1 cm の角のり） 

. 1個(約 150 g ) 

玉ねぎ（薄のり） . 1個（約 200 g ) 

バター .60 g 

塩、こしよラ . 各少々 

ナチュラルチーズ （細かくきざんだもの、 
または粉チーズ適量） . 80 g 

※レンジ加熱時は、 テーブルプレー 
卜を t ットする。 

作りかた 

かじやびいちは皮をむいで2〜 3 mm 
層さの薄切りにし、水にさらしでラ 
ップで包み 同根菜 I 仕上びり調節圏で 
加熱する。 

@玉ねぎをラップで包み r レンジ I 
800 W 1 I 約1分30秒1 加熱する。 

@容器にバター（分量外）を玉ねぎ、 
じやびいち、トマトの順に Xs 量ずつ 
重ね、塩、こしよラをしでバターを 
^2量ちぎってのせる。残りも同様に 
しで3層にし、上にチーズを散らしで 
黒皿にのせ、テーブルプレートを取 
り外し、 中段に 入れ 巧^^を顯無 I 
に剧廣函〜25巧で焼く。 


しいたけのチ-ズ脱 

材料 （12 個分） 


ちしいたけ . 

…大12枚 

むきえび . 

...... 30 g 

白ワイン . 

• 大さじ1 

クリムチズ（を温し民す） • 

… 80 g 

万能ねぎ(みじんのり） . 

……少々 

ノ\°ン粉、粉チーズ . 

…各適量 

バター . 

少々 



材料 (6 個分） 

トマト （1 個約150呂のちの） . 6個 

ツナ击(オイル養け、軽くミ由を fcl ] る） 

. 中1お（約 lOOg ) 

@ j パン粉 . 15吕 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バジル . ルさじ1 

バター ( I レン巧 200 WI 耐 2 分 I 加熱しでとかす) 

.40 g 

プ□它スチーズ（細かくきざんだちの） 

. 大さじ 4 

ノな1リ（みじん朽]り） . 少々 

塩 . 小さじ>^3 

こしよラ . 少々 

※レンジ加熱時は、テーブルプレー 
卜を t ットする。 

作りかた 

@トマトは上部をのって中身をくり 
巧き、さかさにしで水気をさる。 
中身は種を取り、細かくきざんでおく。 
@容器に®と①の中身を入れでよく 
瑟ぜ合わせ、塩、こしよラをする。 
©②の中身を①のトマトに詰め、と 
かしバターとチーズをふる。 

@黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、③を並べで、テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 
I 才-ブ ソを熱 無 II 1 閣颐。 CI 阿〜記 

到で焼く。 

作りかた 

〇しいたけは石づきを取り、えびは 
背わたを取って小さ<のり、白ワイ 
ンにつける。 

@クリー厶チーズに①のえびと巧能 
ねぎを加えで瑟ぜ、12等分する。 

@しいたけの裏に②をのせ、パン粉 
と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ 
イルまたは才ーブンシートを敷き、 
薄く バターを めった上に並べ、 テー 
ブルプレートを取り外し、 中段に 入 
れ I 才ーブソ序熱細 11 剧 に 而^ 

25分 I で焼く。 



材料 

さつまい ちり本 約 250 g のちの）" 2 〜 6本 

作りかた 

0給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいちは黒皿に並べで 下段に 
入れ I 過熱水蒸気 II オーブン I を熱無 I 
r 250° C | 約30分 1 焼く。 

@給水タンクの水を入れかえでさら 
口過熱水霖気 I をーブソ I 予熱無 I 

r 250° C || 約10〜30分 I 様寺を見なびら 
焼き、竹串を刺しでみで、通ればで 
きぁびり。 

ベークドポテト 



I 


材料•作りかた 

じやびいち (1 個約150旨のちの)4個 
を焼さいちを参照しで焼<。 
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給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


焼をちの 



















































































































グラタン 



手動 



_ ^下ごしらえ） ァ-ブルプレ-卜 

り1グラタン I 

レンジオーブングリル 空 


I 才—ノン I 

1(予熱無.1段リ 


21〇で 
35 〜 45 分 


黒皿 中段 




マカ□ニグラタン市販のを巧グラタンホワイトソース 


リ□熱時間の目ち （4 皿分）約20分 


お-も 


材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80呂 

鶏ちち肉 （1 cm 角のり） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取つ 

で半分にのる) . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ傭のり）••…個(約100呂） 
マツシュルームおスライス） 

. ル1お(約50呂） 

バター .25 g 

L 塩、こしよラ . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） . 80呂 


© 


作りかた 

® マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 
m 深めの容器に©を入れ にンジ I 如 0 WI 
iW 4 が 加熱し、マカ□二と合わせる。 
@②にホワイトソースの半量を加え 
ごあス^^。 

© バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけで、上にチーズを 
散らす。 

©④をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置き L 11 グラタン I で焼く。 
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A 注意 


具によっては飛び散ることびある 
ので注意する。 

いかを使ラときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュ ルー厶はのつたち 
のを使つでください。 



作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ rsoowi で加熱しで泡立で器 
でよく瑟ぜる。 

@牛乳を少しずつ如えなびらのばし 
I レンジに 00 WI で途中かき蠢ぜなびら 
加熱する。 


•ち凍グラタン （1 個.約 240 g ) は、 
手動調理で焼きます。 

アル S クース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のよラに並べで、 
テーブル プ レー トを取り外し、 中 
段 (こ入れ なーブン] I 予熱無11段 I 
[210で|巧を^ 451 S 焼く。 


の 


00 


〇 


4皿は中央に3皿は中央(こ2皿は中巧に1皿は中央に 
養せる。 奇梢。 奇摘。 置く。 

※アル S クース皿のふちを巧り上げ 
で焼くと、ふきこぼれび防げます。 


分量 

カップ I 

カップ2 

カップ3 

巧 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 

(薄力粉） 

20呂 

30呂 

40呂 

パター 

30呂 

40呂 

50呂 

塩、ししみつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

じ 

か 

た 

〇 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

I いジ ISOOWI 

約1分 10 秒 

約1分40秒 

約2分10秒 

た 

の 

か 

た 

牛乳を 
リ□えで 
如熱 

I レンジ I 孤 0 WI 

2〜4分 

5〜7分 

9〜11分 


X レンジ用のプラスチック製容器のちのは焼けません。 

(容器変おの原因になります。） 

※グリル皿に並べで pTi グラタン I で焼かないでくださし、。 
(乂花(スパーク)の原因になります。） 


♦分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大含な皿にまとめで焼くことちで含ま 
す。 

•容器は 

グラタン曲を使います。 

•焼くときの皿の置きかたは 

グリル曲にグラタン曲を図の様に並べ、 
加熱室底面にじットした テーブルプレー 
卜に置きます。 


画圏 n 


4皿は図のよ3皿は中央に2皿は中央に1皿は中央に 
うに置く。奇摘。奇衍。置く。 


♦焼く前にさめてしまった5 

具やソースびあたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら正三 S 
500 WI で人日几くらい（約40で）にあた 
ためでから焼きます。 

•具のげ態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、貪品メーカーによっで、焼き色び 
異なります。 

♦加熱び足りなかった時は 

I す~ブン II 予熱顯に W 幻 で様寻 
を見なびら、さらに焼きます。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン曲の前後を 
入れ誓えでさらに焼さます。 


•冷凍グラタンは |11グラタン で 
は焼けません。 


巧1グラタン I のコツ 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


オー ト調理 


グラタン 


オー ト調理 



[ T 1 グラタン L _ 

レンジオーブングリル 

野菜のグラタン 


如熱時間の目ち 


約18分 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

かぼちゃ(ひと□大にのる） 

. %個(約200呂） 

カリフラワ ー( ル房に分ける） 

. ル1株(約200呂） 

塩、こしよラ . 各少々 

玉ねぎ(薄切り） . ％個(約50呂） 

ベーコン (1 cm 巾にのる） . 2枚分 

ホワイトソース淋料•作りかた [今 P . 郎 j ) 

. カップ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） . 70呂 

作りかた 

のかぼちゃとカリフラワーはそれぞ 
れラップで包み、かぼちゃは 巧葉^ 
Ms ] 仕上びり調節画で、カリフラ 
ワーは仕上がり調節園で、かために 
如熱し、軽く塩、こしよラをしでお 
<。 

@容器にホワイトソースの;4量を敷 
き、①をのせ、玉ねぎとベーコンを 
散らし、残りのホワイトソースをか 
け、チーズを散らす。 

贷)②をグリル皿の中央にのせ、テー 
ブルプレートに置き 丘 で 
焼く。 


ほ3れん草と 
かまのグラタン 

リ□熱時間の目ち 約23分 


戀 


材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 

かき(むき身） . 

えび(むき身） . 

生しいたけ . 

白ワイン . 

レモン汁、バター . 

香辛料（□ーリエ、 to リの裏など） 


....400旨 
.…300呂 
.…150呂 

• •••中4枚 
•大さじ4 

• • 各少々 


少々 


ホワイトソース術料•作りかた I 今 P . 郎 I ) 


粉チーズ…… 

linis ししよつ, 


カップ2 
…適量 
各少々 


作りかた 

〇ほラれん草は洗っでラップで包み、 
を葉-果菜 仕上びり調節困で如熱し 
でち水にとり、水気を固く絞って 
5 cm 長さにのります。 

@かさは薄い塩水でサッと洗って水 
気をさり、えびは背わたをとっで塩 
水で洗い、水気をきっでからそれぞ 
れに塩、こしよラします。ちしいた 
けはサッと洗って石づきをとり、4 
つくらいにのります。 

©浅い容器に②を広げで入れ、白ワ 
イン、レモン汁をふりかけ、香辛料、 
ルさくちぎったバターをのせ、おお 
いをします。 

@ 1レンジ rSOOW に I 約3分30视 加熱 
し、香辛料を除いで蒸し汁は別の器 
に移しでおさます。 

@ホワイ トソースに ④の蒸し汁（約 
lOOmL ) を爲ぜます。 

@バター（分量外）をめったグラタ 
ン皿にほラれん草を広げ、④を散ら 
しでホワイトソースをかけ、チーズ 
をふりかけ、グリル皿の中央にのせ、 
テーブル プ レー トに置き [ Tl グラタン 
で焼く。 


才ーブンオムレツ 

化上びり調節圆 


如熱時間の目ち 約15分 



材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

アスノ \°ラガス . 2束 

プチトマト . 10個 

ベーコン （2 cm 巾に切る） . 6枚 

ノスター . 10呂 

「卵(ときほぐす） . 4個 

. 30 g 

.80 mL 


@ 


粉 チーズ . 

ちクリーム . 

ノ ttzU (みじん切の） 
塩、こしよつ . 


... 少々 
各少々 


作りかた 

〇アスパラガスは、穂先と根元を交 
豆に重ねでラップで包み 18 葉•果菜 I 
仕上がり調節をを II で加熱し、水 
にとっで貨べやすい大きさにのる。 

@フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっと炒め、塩、こしよ 
ラをする。 

@ボウルに®を入れでよくかき混ぜ 
る。 

® 容器にバター（分量外）をめ っで 
②とトマトを入れ、③を流し入れる。 
©④をグリル皿の中央にのせテーブ 
ルプレー トに置き、 ri 1グラタン1 仕上 


びり調節國で焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧みの野菜を使つでちよいでしよラ。 
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給水タンク 


グラタン 


































































































































































































































オー ト調理 


800 W 

( p を)約1分40秒 


オー ト調理 


グリル皿 

(下ごし5え）テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 



作1グラタン I 
レンジオーブングリル 空 


口1グラタン I 
レンジオーブングリル 


グリル皿 
テーブルプレート 


給水タンク 


オー ト調理 


800 W 約3分 
800 W 

(あたたみ八 約1分10秒 


、スタ-卜 


グリル皿 
(下ごし5え）テ—ブルプレ—卜 


給水タンク 




?苗妈タトミラたァ 


り1グラタン I 
レンジオーブングリル 空 

えびのド y ア 


如熱時間の目ち 約19分 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 層さに切]り、塩水につける） 

. 3個(約200呂） 

サラダミ由 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約400呂） 

牛ひき肉 . 200呂 

の^ [玉ねぎ(みじんのり）1個(約200 g ) 

物 I バター . 25呂 

塩、こしよラ、ナツメグ•……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 
.80 g 


如熱時間の目ち 約22分 

衣 芝: S 3 深 


リ□熱時間の目ち約20分 



k. 

材料に 0X20X 日 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約100呂） 

ミートソース . 1あ(約300 g ) 

ホワイトソース(材料•作りかた I 今 P .88]) 

. カップ 3 

ナチュラルチ-ズ(細かくきざんだちの)…120呂 


@ 


材料 (4 人分） 

むきえび(背わたを取る）…•…200呂 
玉ねぎ(みじんのり）:^個(約 lOOg ) 

ちしいたけ(薄のり） . 4枚 

バター . 25呂 

ホワイトソース(桃斗•作りかた I 今 P .88 1) 

. カップ2 

ごはん . 400呂 

バター . 15呂 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの、また 
は粉チーズを適量） . 80呂 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをする。 

@トマトは皮を湯むきし、7 〜 Smm 
の輪切りにしで種を取り除く。 

© @を耐熱容器に入れで I レンジ I 胃 
Wj 願 T 分40现 加熱し、ひき肉と合わせ 
でよく練り瑟ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを加えで混ぜる。 

© 容器にバター（分量外）をめつで③ 
を詰め、上に①と②を交豆に並べで 
チーズをふる。 

© ④をグリル皿の中央にのせ、テー 
ブルプレートに置き 111グラタン I で 
焼く。 


作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気をさる。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイ トソース 、①、 ミートソー スの順 
に3〜4段に重ね、 チー ズをのせる。 
@②をグリル皿の中央にのせ、テー 
ブルプ レー トに置き り 1グラタ ソ で 
焼く。 


作りかた 

か深めの耐熱容器に@を入れで瑟ぜ 
I レンジ1800 WI 陶^ 加熱し、ホワイ 
トソースであえる。 

@大さめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジに 00 WI 商巧ろ^ 加熱し、とかす。 
©②にごはんを入れでかき瑟ぜ、軽 
く塩、こしよラ(分■外)をしで r レンジ I 
800 W 1 兩巧巧调^ 如熱する。 

® バター(分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズをふる。 

©④をグリル皿に並べ、 テーブル プ 
レー トに置さ じ1グラタン」 で焼く。 


グラタン 
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オー ト調理 


オー ト調理 



作1グラタン I 
レンジオーブングリル 


グリル皿 
テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


巧葉•果菜 


f あたため、] 

vr ソ （ 下ごしら巧 テろ 城 f 卜 


給水タンク 


作1グラタン I 
レンジオーブングリル 


ホ 


まのこのキッシュベ-]:/と玉ねぎのキッシュほうれん草のキッシュ 


リ□熱時間の目安 約21分 


リ□熱時間の目安 約21分 


リ□熱時間の目安 約21分 



材料(直径21じのの耐熱性焼き皿1皿分） 

しめじ(ル房に分ける） . 150呂 

ちしいたけ(薄切り） . 8枚 

にんにく（みじん切り） . 1片 

ノスター . 15呂 

塩、こしよラ . 各少々 

卵(ときほぐす） . 3 個 

牛乳 . カップ1 

植物性ちクリーム . カップ;^ 

@1スープ(固开ミスープ％個をとく） 

. カップ X 

塩、こしよラ . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 
. 60 g 

作りかた 

〇つライパンにバターを熱し、にん 
にくを炒め、さのこを加えでさらに 
炒め、塩、こしよラをする。 

@ボウルに卵と合わせた®を入れで 
よくかき瑟ぜ、裏ごしする。 

@②に①とチーズ％量を如えで爲ぜ、 
薄くバター（分量外）をめったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふっでグリル皿の中央にのせ、テ 
-ブルプレートに置き 作 
で焼く。 


材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ベー]ンり cm 幅の細切り） . 150 呂 

玉ねぎ(薄切り） . ル1個 

にんにく（みじん切り） . 1片 

ノスター . 15 呂 

塩、こしよラ . 各少々 

卵(ときほぐす） . 3 個 

牛乳 . カップ1 

植物性ちクリーム . カップ:^ 

@|スープ(固开ミスープ個をとく） 

. カップ％ 

塩、こしよラ . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 
. 60 g 

作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にん 
にくを炒め、細のりにしたベーコン 
ンと薄切りにした玉ねぎを加えでさ 
らに炒め、塩、こしよラをする。 

@ボウルに卵と合わせた®を入れで 
よくかき混ぜ、裏ごしする。 

@②に①とチーズ?^量を加えで瑟ぜ、 
薄くバター（分量外）をめったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふっでグリル皿の中央にのせ、テ 
-ブルプレートに置き 町 グラタン で 
焼く。 


にんじんのキッシュト7卜のキッシュ 


きのこ類をにんじん（ル 1 X 2 本-せん 
のり）に代え、きのこのキッシュ作り 
かた②、③を参照しで焼く。 


さのこ類の代わりに、皮を湯むさし、 
種を除いでから1 cm 角にのったトマ 
卜（中2個-約300呂）をバジリコと 
合わせ、きのこのキッシュ作りかた 
◎、③を参照しで焼く。 


牛乳 . 

植物性をクリーム， 


材料(直径21 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ほうれん草 （3 cm 長さに切る） . 1束 

にんにく（みじん切り） . 1片 

J \ 夕一 . 15呂 

塩、こしよラ . 各少々 

卵(ときほぐす） . 3個 

- ••…カップ1 

…カップ:^ 

@|スープ(固开ミスープ％個をとく） 

. カップ X 

塩、こしよラ . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 
. 60 g 


作りかた 

〇ほラれん草は洗っでラップで包み、 
|8葉-果菜 I 仕上がり調節巧で加熱し 
でち水にとり、水気を固く絞って 
3 cm 長さにのります。 

@フライパンにバターを熱し、にん 
にくを炒め、①を加えでさらに炒め、 
塩、こしよラをする。 

©ボウルに卵と合わせた®を入れで 
よくかき混ぜ、襄ごしする。 

© ③に②とチーズ?^量を加えで瑟ぜ、 
薄くバター（分量外）をめったキッシ 
ュ皿に流し入れ、上に残りのチーズ 
をふっでグリル皿の中央にのせ、テ 
-ブルプレートに置き 丘 で 
焼く。 


グラタン 
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